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Kom i form till sommarsdsongen med BeachProgrammet fran magrutor.net!

Syftet med detta program ar att férbranna fett samtidigt som vi behaller maximal
muskelmassa for att fa den deffade/rippade looken.

Fér maximal effekt anvander vi nagra kosttillskott:

NO-Xplode (Prestationshdéjare).
Whey 80 (Proteintillskott, muskelbyggande, aterhdmtning).
Omega-3 Regular (frivilligt).

Forklaring varfér vi anvander kosttillskotten och vad de gor finns langst ner.

Du kan kéra programmet sa lange som du kédnner men fran 4 till 8 veckor ar att
rekommendera.
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Traningsprogram:

Mal: Trana igenom hela kroppen varje vecka for att kroppen ska behalla s& mycket
muskler som mgjligt och nastan enbart branna fettet.

Tips: Forsok att motionera sa mycket du kan under dagen, sa som att ga uppfor
trapporna, ga av bussen en station tidigare, allt hjalper.

Pass1: Brost/Axlar/Triceps
Bénkpress: 4x4-6

Militérpress: 4x4-6

Lutande hantelpress: 3x6-8
Liggande Tricepsextension: 3x5-8
Sid-lyft:3x8-12

Pass2: Ben/mage
Knabdj/Benpress:4x4-8
Benspark:3x5-10
Larcurl/Liggande larcurl:4x5-10
Cable-crunches:4x10-20

Ev. magmaskin.

Pass3: Rygg/Biceps

Marklyft: 4x4-8 (om du kan tekniken fér marklyft, annars kér 5 set Hyperextesions)
Chins/Latsdrag: 4x5-10

Stangrodd/Kabelrodd/Hantellrodd: 4x5-10

Hyperextensions: 3x8-10

Stangcurl: 3x6-10

Hantelcurl: 2x6-12

Upplagg: Detta blir allisa 3 styrkepass per vecka. Forsok att kéra dem med en dags
vila mellan. Till exempel mandag: Pass1, onsdag: Pass2, fredag: Pass3. Och sen
bdrjar du om pa mandag igen.

Konditionstraning: Om du vill kan du trana konditionstréaning pa dagarna du inte
tranar styrketraning. For att branna fett maste du ligga pa ett kaloriunderskott,
antingen ater du ganska mycket mindre eller sa ater du lite mindre och
konditionstranar, det ar upp till dig.
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Kost:

Mal: Halla ett proteinintag pa ca 2g per kilo kroppsvikt for att férminska
muskelférlusten och maximera fettférlusten.

Ténk pa:

» Som alltid nar man vill ga ner i vikt, inget onédigt godis, chips, lask osv.

» Undvik onddiga mellanmal, som frukter osv. da de innehaller fruktos(fruktsocker)
och man blir lattare hungrig om man smaater ofta.

* Hall ner pa kolhydraterna och fettet men éverdriv inte.

» Mycket protein i kosten t.ex. kyckling, fisk, kott.

Morgon:

Bdrja med en proteindrink(Whey 80) nar du stiger upp (behdver saklart inte vara
direkt men inom ca 30min).

Bra frukostar ar: grét(vanlig havregrynsgrét inte nagon graddig risgrynsgrét man kan
kbpa pa t.ex. ica), fullkornsbrdd, agg(omelett).

Lunch: Foérsék fa mycket protein(kyckling, fisk, kétt osv) mindre kolhydrater(ris,
pasta, potatis) mindre fett(saser). Gronsaker ar bra da de mattar utan att innehalla
mycket kolhydrater.

Kosttillskott: 2-3 skopor NO-XPLODE i 2,5-3 dl kallt vatten 30-45 minuter fore ditt
traningspass.

Traning: Se trdningsprogrammet.
Direkt efter traning: 0,75-1dl Whey 80 blandas med vatten i en shaker.

Middag: Foérsok fa mycket protein(kyckling, fisk, kdtt osv.) mindre kolhydrater(ris,
pasta, potatis) mindre fett(saser). Gronsaker ar bra da de mattar utan att innehalla
mycket kolhydrater.

Rakna ut ditt energibehov(frivilligt):

Maén: 66.5 + (13.75 x kg) + (5.003 x cm) - (6.775 x alder)

Kvinnor: 655.1 + (9.563 x kg) + (1.850 x cm) - (4.676 x alder)

Ta detta varde och multiplicera det med fran 1.2 till 2.0 dar 1.2 ar en stillasittande
dag och 2.0 ar en elitidrottare inom en konditionsgren.

Ta vardet du fatt nu och dra bort 500-1000 beroende pa hur fort du vill ga ner och hur
mycket du vill ga ner.

Dar har du hur manga kalorier du ska ata per dag, ifall du vill rakna kalorier vill saga.
Annars behdver du bara tankta pa att ata mindre an vanligt, skar ner pa pasta, ris,
potatis som sagt ovan.
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Forklaring kosttillskott:

Whey 80: Ett proteintillskott som hjélper dig att komma upp i ditt behov av 2g protein
per kg kroppsvikt, det har aven en extra bra muskelbyggande effekt nar det tas pa

tom mage efter traning.

Dosering:

0,75-1dl pulver blandas med vatten eller mjélk i en shaker.
For maximalt resultat ta tre portioner av Whey 80 dagligen.

NO-xplode: En pre-workout produkt som hjalper dig att halla fokus under ditt
traningspass. Man kanner sig piggare(koffein) och starkare(kreatin). Det héar ar
valdigt bra da det ar Iatt att man kanner sig trétt och svag under en deff. Kreatin har
en viss vatskebindande effekt sa din vikinedgang kan sta still i bdrjan aven fast du
branner bort fett, sa du behdver inte vara orolig om du inte ser resultat pa vagen

direkt. Titta hellre i spegeln och ta ett kort varje mandag och jamfér dem.
Rekommenderad anvédndning:

Som kosttillskott 2-3 skopor NO-XPLODE i 2,5-3 dl kallt vatten eller annan véatska 30-45 minuter fére
ditt trdningspass. For optimalt resultat, intag NO-Xplode pa tom mage (t.ex. tva timmar efter en maltid
eller en timme efter proteinshake).

Omega-3 Regular: Du vet sékert vad Omega-3 ar, om inte sa ar det flera oméattade
fettsyror fran fisk som manga av oss ater for lite av, omega-3 har manga

halsoférdelar. Detta ar inte lika viktigt som de andra tva men ar bra om du har rad.
Dosering: 1-2 kapslar, 3 ganger per dag i samband med maltid.
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